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ABSTRAK 
 
Penelitian inibertujuanuntuk mengetahuipengaruh latihansprintdipasir dansprintdi 
tempatkerasterhadappeningkatankecepatantendangansabitpesilat kategori tanding. 
Penelitian inimenggunakan eksperimensemu, dengan membagimenjadi dua 
kelompok,yaitukelompokAdankelompokB.KelompokeksperimenA 
denganperlakuansprintdipasirdankelompokeksperimenB denganperlakuan latihansprintdi tempat 
keras.Populasiyangdigunakandalampenelitianini sebanyak  50  atlet  Tapak  Suci  Universitas  
Ahmad  Dahlan.  Sampel  diperoleh denganmenggunakanteknikpurposivesamplingdanyang 
memenuhikriteria berjumlah30atlet,denganrincianatletputra berjumlah18danatletputri berjumlah 12 
atlet. Instrumen yang  digunakan adalah tes kecepatan tendangan sabit. Analisis data menggunakan 
uji t dan kenaikan persentase. 
Hasilpenelitianmenunjukkanbahwa:(1)untukkelompokputra (a)ada 
pengaruhlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatantendangansabit, 
dengannilaithitung=3.743>ttabel=2.31dannilaisignifikansipsebesar0.006 < 0.05, dan kenaikan 
persentase sebesar 5.83%, (b) Ada pengaruh latihansprintdi tempat keras terhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit, dengan nilai  t hitung =4.880>ttabel=2.31 
dannilaisignifikansipsebesar0.001<0.05,dan kenaikanpersentasesebesar9.80%,(c)Latihansprintdi 
tempatkeraslebihefektif dibandingkanlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatantendangan 
sabit,denganselisihrerataposttestsebesar2.556kali,(2)untukkelompokputri (a) Ada  pengaruh latihan  
sprint di pasir  terhadap peningkatan kecepatan 
tendangansabit,dengannilaihitung=6.708>ttabel=2.57dannilaisignifikansi psebesar 0.001< 
0.05,dankenaikanpersentase sebesar5.83%,(b)Ada pengaruh latihansprintdi tempat 
kerasterhadappeningkatankecepatantendangansabit, 
dengannilaithitung=7.268>ttabel=2.57dannilaisignifikansipsebesar0.001< 
0.05,dankenaikanpersentase sebesar 9.80%,(c)Latihansprintditempatkeras 
lebihefektifdibandingkanlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatan tendangan sabit, 
denganselisih rerataposttestsebesar2.5 kali. 
Kata kunci:sprint, pasir,tempat keras, kecepatantendangan sabit 
 
PENDAHULUAN 
Pencaksilatmerupakanilmubeladiriyan
g bergunauntuk mempertahankan diriatau 
membeladirisertamerupakansalahsatuupaya 
mencapaikeselarasan hidup bermasyarakat. 
Perkembangan pencak silatsaatini cenderung  
mengarah  padaolahragaprestasi.  Hingga saat  
ini, telah  banyak 
pertandinganpencaksilatyang 
diselenggarakanmulaidarilingkup 
kabupaten/kota,provinsi,wilayah,nasionalhin
gga internasionalditingkatusia dini, remaja, 
maupun dewasa.Kategoritanding yang 
menampilkanduaorang 
pesilatdarikububerbedayang saling 
berhadapandenganmenggunakanunsur 
pembelaan dan serangan,kemungkinan terjadi 
cederarelatiflebih besar. Untuk itu dalam 
J u r n a l  O l a h r a g a  P r e s t a s i ,  V o l u m e  1 2 ,  N o m o r  1 , J a n u a r i  2 0 1 6  | 64 
pertandingan diperlukan 
pesilatyangberkualitas. 
Pada  pertandingan pencak  silat 
serangan  beruntun  harus  tersusun 
denganteratur 
danberangkaidenganberbagaicara ke 
arahsasaransebanyak- 
banyaknyaempatjenisserangan,artinyaapabila
pesilatyang melakukan rangkaianserang 
belalebihdariempatjenisakandiberhentikanole
hwasit (MUNAS,2007:17). 
Rangkaianserangansecara 
beruntuntersebutharus 
dilakukandengancepat,sehingga 
dapatmempersulitlawandalam mengantisipasi 
serangantersebut.Sprint 
trainingmerupakansalah satu bentuk latihan 
kecepatan.Bentuk darilatihan iniadalah 
berlaridengan kecepatan 
maksimalmenempuhjarakyang 
pendekdandilakukanberulang-ulang 
diharapkan memberikanpengaruh terhadap 
kecepatan tendangan sabit. 
Sprinttrainingyang 
biasadiberikanpelatihpencaksilatbiasanya 
dilakukandipermukaanrataatautempatkeras. 
Latihanyang dilakukandi permukaanrataatau 
tempat kerasmempermudahaktifitas kerja 
menggerakkan anggota-anggotatubuh dalam 
waktuyang sesingkat-singkatnya 
(http://penjassmabali.wordpress.com). 
Bentuklatihansprintdi tempatkeras 
apabiladikombinasikandenganteknik-
teknikyang adadipencaksilatkategori tanding 
dapatmemberikanhasilyang 
optimal.Untukituagarseranganyang 
dilakukantidakterhalang,mantapdanbertenaga
diperlukankecepatanpada 
saatmelakukangerakteknik.Berdasarkanpenga
matanyang dilakukanpada pertandingan 
pencaksilat di lingkup DIY, teknik 
tendanganyang dominan digunakan  para  
atlet  saat  bertanding   adalah  tendangan  
sabit.  Hal  ini 
dikarenakanpadasaatterjadipointofcontactsua
rayang dihasilkandari tendangan sabitlebih 
jelas dibandingkan denganteknik 
tendanganyang lain. Sehinggadapat 
mempengaruhi parajuri dalam memberikan 
penilaian. 
Berdasarkan pengamatanpeneliti 
dalam kejuaraandi tingkatmahasiswa yang 
dilaksanakandi 
lingkupDIY,banyakpesilatyang 
belummemiliki kecepatanyang 
cukupsaatbertanding 
danpesilatbanyakmenggunakan 
tendangansabit,salahsatunya pesilat-
pesilatdariUniversitasAhmadDahlan (UAD).  
Sehinggasetiap melakukan  tendangan  
mudah  terantisipasi  maupun tertangkap  
lawan.  Hal  ini  dikarenakan  kurangnya   
pemahaman  pelatih mengenaimetode 
untukmeningkatkan 
kecepatantendangan.Maka bagipara pelatih 
dituntut untuk  mengerti, memahami cara 
melatih kecepatan. Ada banyak variasi 
latihan untuk meningkatkankan kecepatan 
misalnya dengan 
variasitempat,yaitulatihansprintditempatkeras
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dansprintdipasir.Salah satu bentuk latihan 
dalam meningkatkan kecepatan adalahspirnt 
trainingdi pasir 
karenadapatmengembangkankekuatandinami
s (dynamicstrength)otot- otottungkai, 
(http://penjassmabali.wordpress.com). 
Jika dilihatdarigeraknya yangexplosif   
metodesprintditempatkerasdansprintdipasirdi
harapkan dapatmemberikan pengaruh 
terhadap peningkatankecepatan 
tendangansabit pesilat. 
 
METODOLOGI PENELITIAN 
Desain penelitianyang digunakan dalam 
penelitian ini adalah“Two GroupsPretest-
PosttestDesign”, yaitu: membandingkan 
hasilpretestdan posttestkecepatan tendangan 
sabitPesilat UAD. 
Definisi Operasional Variabel dalam 
penelitian ini adalah: 
1. Sprinttrainingadalahlatihanyang 
berupalaridengankecepatanmaksimal 
menempuh jarakyang pendek dan 
dilakukansecaraberulang-ulang.Pada 
penelitian  ini menggunakan  jarak  30  
meter.  Pelaksanaannya yaitu  atlet berdiri 
di belakang garis start  kemudian 
menunggu aba-aba  mulai, dan 
berlarisecepatmungkinmenujubatasyangtel
ahditentukan,dankembali 
lagikegarisstrartdenganjoggingyang 
berfungsiuntukrecoveryaktif,dan siap 
untuk melakukansprintkembali. 
2. Tendangansabitmerupakantendanganyang 
lintasannyamenyerupaisabit atau setengah 
lingkaran dengan arah ke  dalam, dengan 
sasaran seluruh bagian tubuh dengan 
perkenaan punggung kaki.Dalam 
penelitian ini tolok 
ukurnyaadalahkecepatantendangansabit.Al
atyang digunakanadalah punch box, 
stopwatch,dan lembar penilaian. 
Pelaksanaannya,atletberdiridi 
depanpunchbox,denganjarakyang 
disesuaikandenganjangkauanatlet. Bidang 
sasaranadalah 
seluruhpunchbox.Tendanganyang 
dinilaiadalah tendangan  yang   mantap,  
bertenaga,  dan   mengenai  bidang   
sasaran. 
Tendangandiawalidengankakitumpuyang 
didepandandilakukansecara berulang 
sebanyak10detikuntukkakikanan,danbegit
ujugadengankaki kiri. 
Pelaksanaandilakukansebanyakdua 
kaliuntuktendangandengankaki 
kanandanduakaliuntuktendangandenganka
kikiridandiambilwaktu yangterbaik 
(JohansyahLubis, 2004: 98-99). 
Subjek Penelitian 
Populasi yang  digunakan dalam 
penelitian ini adalah pesilat tapak 
suciUADyangberjumlah 50orang. Teknik 
Penentuan sampel menggunakan purposive 
sampling dengan kriterianya adalah: (a) 
Atletminimal sudah pernah bertanding, (b) 
Tidak sedang  mengalami cedera, (c) Tidak 
memiliki penyakitdalam(wawancaralangsung 
sampelmengenairiwayatkesehatan). 
Berdasarkanciri-ciridiatas,yang 
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memenuhikriteriasebanyak30atlet 
denganrincianatletputra 
berjumlah18atletdanatletputriberjumlah12 
atlet 
ordinalpairing digunakan untuk 
membagai kelompok A dan 
B,sehinggasetiapkelompokterdiri 
dari9atletuntukkelompokputra 
dan6atletuntukkelompokputri.Setelah 
diperolehkelompokeksperimenAdankelompok
eksperimenB,sampel 
darikelompokeksperimenAdiberikanperlakuan
sprintdipasir dansampel 
darikelompokeksperimenB 
diberikanperlakuanlatihansprintditempat 
keras.  Sedangkan untuk tes akhir  atau 
postest diberikan berupa tes kecepatan 
tendangan sabitseperti padasaatpretest. 
Instrumen  
Instrumenyang digunakan dalam 
penelitian ini adalah tes kecepatan tendangan 
sabit. Alatyang 
digunakanadalahsandsack,stopwatch,danlem
bar penilaian. Pelaksanaannya 
atletberdiridibelakangsandsack/targetdengan 
satu kaki tumpu beradadi belakang garis 
sejauh50 cm (putri) dan 60cm (putra). Pada 
saataba-aba 
“ya”,atletmelakukantendangandengankaki 
kanankemudianmelanjutkantendangankanans
ecepat-cepatnya dan sebanyak-banyaknya 
selama 10 detik, demikian juga dengan 
kakikiri (JohansyahLubis, 2004:98-99) 
Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan analisi data 
dilakukan Uji validitas menggunakan item 
total corelation dengan bantuan SPSS 16 for 
windowsuntuk melihat kesahihan instrumen 
dan Reliabilitas dicari menggunakanteknik 
test-retest pada 
nilaipretestdenganmengkorelasikantespertam
a danteskedua. 
Reliabilitasdalampenelitianinidicarimenggun
akanbantuanSPSS16 for windowsuntuk 
mengetahui kehandalan instrumen. 
Uji Prasyarat dalam penelitian ini 
untuk menguji normalitas data menggunakan 
Kolmogorov-Smirnov Testdengan bantuan 
SPSS16, selanjutnya Homogenitas utun 
mengetahui kelompok sampel homogen atau 
tidakdicaridenganujiF 
daridatapretestdanpostestkecepatan 
tendangan sabit denganmenggunakan 
bantuan program SPSS 
Selanjutnya untuk menentukan 
apakah hipotesis diterima atau ditolak 
menggunakan Uji T dengan taraf signifikansi 
5%. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Penelitian dilakukan pada bulan Mei 
hingga bulan Juli 2012 dengan frekuensi 
treatment tiga kali perminggu di Lapangan 
Voli Mandala Krida dan halaman Kampus 
UAD. 
Rangkumanhasilpretestdan 
posttesttendanganbulan sabitatletputra dan 
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putri Tapak Suci UAD disajikan dalam tabel 
sebagai berikut: 
Tabel 1. 
HasilPretestdanPostestKelompokPu
tra 
No Latihan Sprint di Pasir Latihan di tempat Keras 
Pretest Posttest Pretest Posttest 
1 46 45 45 49 
2 43 43 43 46 
3 42 46 46 45 
4 40 43 40 45 
5 39 43 38 42 
6 37 40 38 43 
7 36 39 35 41 
8 32 39 33 42 
9 29 32 25 40 
Rata-rata 38.2222 41.1111 37.5556 43.6667 
SD 4.22624 6.00231 2.82843 4.22624 
Min 32.00 25.00 40.00 32.00 
Maks 46.00 45.00 49.00 46.00 
 
 
Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok 
Putri 
No 
Latihan Sprint di 
Pasir 
Latihan di tempat 
Keras 
Pretest Posttest Pretest Posttest 
1 43 44 41 44 
2 38 39 39 44 
3 38 39 37 41 
4 36 38 36 43 
5 35 37 34 37 
6 34 36 34 39 
Rata-
rata 
37.3333 38.8333 36.8333 41.3333 
SD 3.20416 2.78687 2.78687 2.87518 
Min 34.00 36.00 34.00 37.00 
Maks 43.00 44.00 41.00 44.00 
Penelitian ini digunakanuntuk 
mengetahuipengaruh latihansprintdi 
pasirdansprintditempatkerasterhadappeningka
tankecepatantendangan sabitpesilatputra 
danputriTapak Suci 
UAD,hasilpenelitiantersebut dideskripsikan 
sebagai berikut: 
1. AtletPutra 
a. Pre-TestdanPost-
testKelompokEksperimenSprintdi Pasir 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 
untuk hasil pretest nilai minimal =29.0, 
nilaimaksimal=46.00, rata-rata(mean) 
=38.22dengan simpang 
baku(std.Deviation)=5.38,sedangkanunt
ukposttestnilaiminimal= 32.0,  nilai  
maksimal   =  46.0,  rata-rata  (mean)  =  
41.11  dengan simpangbaku(std. 
Deviation) 
=4.22.Secararincidapatdilihatdalam 
diagram berikut: 
 
 
 
Tabel3.DistribusiFrekuensiDataPretestdan
PosttestEksperimen Sprintdi 
PasirPutra 
No Interval 
 
Pretest Posttest 
F % F % 
1 > 42.6 2 22.22 5 55.55 
2 39.2 – 42.5 2 22.22 0 0 
3 35.8 – 39.1 3 33.33 2 22.22 
4 32.4 – 35.7 0 0 0 0 
5 < 32.3 2 22.22 1 11.11 
Jumlah 9 100 9 100 
 
b. Pre-TestdanPost-testKelompokSprintdi 
TempatKerasPutra 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistikdeskriptifsebagaiberikut,untukha
silpretestnilaiminimal= 
25.0,nilaimaksimal=45.00,rata-
rata(mean)= 37.56dengansimpang 
baku(std.Deviation)=6.00,sedangkanunt
ukposttestnilaiminimal= 
40.0,nilaimaksimal=49.0,rata-
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rata(mean)=43.67dengansimpang baku 
(std. Deviation)  = 2.82. Secara rinci 
dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-
test dan  posttest kecepatan 
tendangansabitpesilatputrakelompokeks
perimensprintdi tempatkeras 
jugadisajikandalamditribusifrekuensi.  
Deskripsihasiltersebutdapat dilihat 
padatabel dibawah ini: 
 
 
 
 
 
Tabel4.DistribusiFrekuensiDataPretestd
anPosttestEksperimen 
Sprintdi TempatKerasPutra 
No Interval 
 
Pretest Posttest 
F % F % 
1 > 44.2 1 11.11 4 44.44 
2 39.4 – 44.1 3 33.33 5 55.55 
3 34.6 – 39.3 3 33.33 0 0 
4 29.8 – 34.5 1 11.11 0 0 
5 < 29.7 1 11.11 0 0 
Jumlah 9 100 9 100 
Apabila 
ditampilkandalambentukgrafikhasilprete
stdan posttestkecepatantendangansabit 
pesilatputrakelompok eksperimen 
sprintdi tempat kerasdapat dilihat 
padagambardi bawah ini: 
2. AtletPutri 
a. Pre-TestdanPost-testKelompok 
EksperimenSprintdi Pasir 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistikdeskriptifsebagaiberikut,untukha
silpretestnilaiminimal= 
34.0,nilaimaksimal=43.0,rata-rata 
(mean)=37.33dengansimpang 
baku(std.Deviation)=3.20,sedangkanunt
ukposttestnilaiminimal= 
36.0,nilaimaksimal=44.0,rata-rata 
(mean)=38.83dengansimpang baku (std. 
Deviation)  = 2.78. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-
test dan  posttest kecepatan tendangan 
sabit pesilatputrikelompok 
eksperimensprintdi pasir 
jugadisajikandalamditribusifrekuensi.  
Deskripsihasiltersebutdapat dilihat 
padatabel di bawah ini: 
Tabel5.DistribusiFrekuensiDataPretestd
anPosttestEksperimenSprintdi 
PasirPutri 
No Interval 
 
Pretest Posttest 
F % F % 
1 > 42 1 16.67 1 16.67 
2 40 – 41.9 0 0 0 0 
3 38 – 39.9 2 33.33 3 50 
4 36 – 37.9 1 16.67 2 33.33 
5 <35.9 2 33.33 0 0 
Jumlah 6 100 6 100 
 
b. Pre-TestdanPost-testKelompokSprintdi 
TempatKerasPutri 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 
untuk hasil pretest nilai 
minimal=34.0,nilaimaksimal= 41.0,rata-
rata (mean)=36.83dengansimpang 
baku(std.Deviation)=2.78,sedangkanunt
ukposttestnilaiminimal=37.0,nilaimaksi
mal=44.0,rata-rata 
(mean)=41.33dengansimpang baku (std. 
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Deviation)  = 2.87. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-
test dan  posttest kecepatan tendangan 
sabitpesilatputrikelompokeksperimensp
rintditempatkeras 
jugadisajikandalamditribusifrekuensi.  
Deskripsihasiltersebutdapat dilihat 
padatabel di bawah ini: 
 
 
Tabel6.DistribusiFrekuensiDataPretestd
anPosttestEksperimen Sprintdi 
TempatKerasPutri 
No Interval 
 
Pretest Posttest 
F % F % 
1 > 42 0 0 3 50 
2 40 – 41.9 1 16.67 1 16.67 
3 38– 39.9 1 16.67 1 16.67 
4 36 – 37.9 2 33.33 1 16.67 
5 < 35.9 2 33.33 0 0 
Jumlah 6 100 6 100 
 
Hasil Analisis Data 
Analisisdatadigunakanuntukmenja
wabhipotesisyang diajukan. 
Sebelumanalisis data dilakukan, maka 
perlu dilakukan ujiprasayaratanalisis yaitu 
denganuji normalitasdan uji 
homogenitas.Hasil uji prasyaratdanuji 
hipotesis dapat dilihat sebagai berikut: 
1. Hasil Uji Instrumen 
a. Uji Validitasdan Reliabilitas 
Instrumen 
Testendangansabituntukputra
menunjukkanbahwainstrumenvalid 
dengan koefisien validitas mencapai 
0.977 dan 
Testendangansabituntukputrimenunj
ukkanbahwainstrumenvalid dengan 
koefisien validitas mencapai 0.956 
yang berarti valid. 
Tes tendangan sabit untuk 
putra menunjukkan bahwa instrumen 
reliabel dengan 
koefisienreliabilitassebesar0.945 dan 
Tes tendangan sabit untuk putri 
menunjukkan bahwa instrumen 
reliabel dengan 
koefisienreliabilitassebesar0.888. 
b. Uji Homogenitas 
Ujihomogenitasberguna 
untukmengujikesamaansampelyaitu 
seragamatautidakvariansampelyang 
diambildaripopulasi.Kaidah 
homogenitasjikap>0,05,makatesdiny
atakanhomogen,jikap<0.05, 
makatesdikatakantidakhomogen.Hasi
lujihomogenitaspenelitianini 
dapatdilihatpadatabelberikut. 
Tabel7. Uji Homogenitas 
Kelompok Levene df1 df2 Sig. Ket 
Pretest 
Putra 
.011 1 16 .916 Homogen 
Post test 
Putra 
.901 1 16 .357 Homogen 
Pretest 
Putri 
.028 1 16 .870 Homogen 
Post test 
Putri 
.274 1 16 .612 Homogen 
Darihasiltersebutdapatdilihat 
daritabelTest ofHomogeneityof 
Variancesuntuknilaipretestdanposttes
tnilaisig.p> 0.05,sehingga data 
bersifat homogen. 
c. Uji  Normalitas 
Perhitunganuji normalitas 
dimaksudkan untukmengetahui 
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apakah variabel-variabel  dalam  
penelitian  mempunyai sebaran  
distribusi normal atau tidak. 
Penghitungan ujinormalitas 
inimenggunakan rumus Kolmogorov-
Smirnov, dengan pengolahan 
menggunakan bantuan komputer 
programSPSS Versi16IBM. Hasilnya 
sebagaiberikut.  
Tabel8. Uji Normalitas Data 
Kelompok 
P 
Sig 
 
Ket Putra Putri 
Pretest di Pasir 1.000 0.844 0.05 Normal 
Postest di Pasir 0.737 0.614 0.05 Normal 
Pretest di tempat 
Keras 
0.879 0.991 0.05 Normal 
Posttest di tempat 
Keras 
0.964 0.936 0.05 Normal 
Darihasiltabeldiatasdapatdilih
atbahwadatadarisemuavariabel 
memiliki nilai p (Sig.)>0.05, 
makasemuavariabelberdistribusi 
normal. 
2. Uji Hipotesis 
a. AtletPutra 
1) Perbandingan Hasil Pre-Test dan      
Post-
TestKelompokEksperimenSprintd
i Pasir 
Hipotesisyang 
pertamaberbunyi“Adapengaruhlati
hansprintdi pasirterhadap  
peningkatan  kecepatan  
tendangan sabit”. Apabilahasil 
analisismenunjukkanperbedaanya
ng signifikanmakalatihantersebut 
memberikan pengaruh 
terhadappeningkatkankecepatan 
tendangan sabit atlet. 
Berdasarkanhasilanalisis 
diperoleh datasebagai berikut. 
Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung3.743dant-tabeldf=8 
sebesar2.31,sedangkannilaisignifi
kansipsebesar0.006.Karenathitung
= 3.743> ttabel= 
2.31dannilaisignifikansipsebesar0.
006< 0.05, 
berartiadapengaruhyang 
signifikan. Dengan 
demikianhipotesisyang 
berbunyi“ada 
pengaruhlatihansprintdipasir 
terhadappeningkatan kecepatan 
tendangansabit”,diterima. 
Artinyalatihansprintdipasir 
memberikan pengaruhyang 
signifikan terhadappeningkatan 
kecepatan 
tendangansabit.Daridatapretestme
milikirerata sebesar 38.2222, 
selanjutnya pada saatposttestrerata 
mencapai41.1111.Besarnya 
perubahan kecepatan tendangan 
sabitpesilattersebut dapat dilihat 
darperbedaan  nilai  rata-rata  
yaitu  sebesar  2.8889,  dengan  
kenaikan presentasesebesar7.56%. 
2) PerbandinganHasilPre-
TestdanPost-
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TestKelompokEksperimen 
Sprintdi TempatKeras 
Hipotesisyang 
pertamaberbunyi“Adapengaruhlati
hansprintdi tempatkeras terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan 
sabit”.Apabila 
hasilanalisismenunjukkanperbeda
anyang signifikanmakalatihan 
tersebutmemberikanpengaruh 
terhadap peningkatkankecepatan 
tendangan 
sabitatlet.Berdasarkanhasil 
analisis diperolehdatasebagai 
berikut. 
Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung4.880dant-tabeldf=8 
sebesar 2.31,sedangkan nilai 
signifikansip sebesar0.001. 
Karenat hitung= 4.880> ttabel= 
2.31dannilaisignifikansipsebesar0.
001< 0.05, 
berartiadapengaruhyang 
signifikan. Dengan 
demikianhipotesisyang 
berbunyi“ada 
pengaruhlatihansprintditempatker
asterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangan  sabit”,  diterima.  
Artinya,  latihan 
sprintditempatkeras 
memberikanpengaruhyang 
signifikanterhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit.Dari 
datapretestmemiliki rerata 
sebesar37.5556,selanjutnyapada 
saatposttestrerata 
mencapai43.6667. Besarnya 
perubahan kecepatan tendangan 
sabit pesilattersebut dapat dilihat 
dari perbedaan nilai rata-rata yaitu 
sebesar 6.1111, dengan kenaikan 
presentasesebesar16.27%. 
3) PerbandinganPostestantara 
Kelompok   Eksperimen Sprint di 
PasirdanKelompok 
EksperimenSprintdiTempatKeras 
Hipotesisyang 
ketigaberbunyi“Latihansprintdite
mpatkeras lebihefektif 
dibandingkanlatihansprintdipasir 
terhadappeningkatan kecepatan 
tendangan sabit”, dapat diketahui 
melalui selisihposttestantara 
kelompok  eksperimen sprint di 
pasir denganposttestkelompok 
eksperimensprintdi tempat keras. 
Daritabelhasilujitdidapatba
hwathitungsebesar 1.508dant-
tabeldf=16=2.12,sedangkanbesarn
yanilaisignifikansip 
0.151.Karenathitung 
1.508<ttabel=2.12dansig.0.151<0.
05,berarti tidak adaperbedaanyang 
signifikan. 
Berdasarkan hasil analisis 
diperoleh nilai 
reratapostestkelompok 
eksperimensprintdipasir sebesar 
41.1111dengankenaikanpersentas
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e sebesar  7.56%, nilai rerata 
posttest kelompok eksperimen 
sprint  di tempat keras sebesar 
43.6667 dengan kenaikan 
persentase sebesar 
16.27%,dilihatdariselisihnilaipostt
estantarakelompokeksperimen 
sprintdipasirdankelompokeksperi
mensprintditempatkerassebesar 
2.5556.Dengandemikianhipotesisy
ang berbunyi“latihansprintdi 
tempatkeraslebihefektif 
dibandingkanlatihansprintdipasir 
terhadap peningkatan 
kecepatantendangan sabit”, 
diterima.Artinyakelompok 
eksperimen dengan 
latihansprintditempatkeras lebih 
baik dalam peningkatan kecepatan 
tendangan sabitdaripadakelompok 
eksperimen dengan latihansprintdi 
pasir. 
b. AtletPutri 
1) PerbandinganHasilPre-
TestdanPost-
TestKelompokEksperimen 
Sprintdi Pasir 
Hipotesisyang 
pertamaberbunyi“Adapengaruhlati
hansprintdi pasirterhadap  
peningkatan  kecepatan  
tendangan  sabit”. Apabilahasil 
analisismenunjukkanperbedaanya
ng signifikanmakalatihantersebut 
memberikan pengaruh 
terhadappeningkatkankecepatan 
tendangan sabit atlet. 
Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung6.708dant-tabeldf=5 
sebesar 2.57,sedangkan nilai 
signifikansip sebesar0.001. 
Karenat hitung 
=6.708>ttabel=2.57dannilaisignifi
kansipsebesar0.001<0.05berartiad
apengaruhyang signifikan. 
Dengan demikianhipotesisyang 
berbunyi“ada 
pengaruhlatihansprintdipasir 
terhadappeningkatan kecepatan 
tendangan sabit”,diterima. 
Artinyalatihansprintdipasir 
memberikan pengaruhyang 
signifikan terhadappeningkatan 
kecepatan 
tendangansabit.Daridatapretestme
milikirerata sebesar 37.3333, 
selanjutnya pada saatposttestrerata 
mencapai38.8333.Besarnya 
perubahankecepatan tendangan 
sabitpesilattersebutdapatdilihatdar
i perbedaan nilairata-ratayaitu 
sebesar1.500, dengan kenaikan 
presentase sebesar4.02%. 
 
2) PerbandinganHasilPre-
TestdanPost-
TestKelompokEksperimenSprintd
i TempatKeras 
Hipotesisyang 
pertamaberbunyi“Adapengaruhlati
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hansprintdi tempatkeras terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan 
sabit”.Apabila 
hasilanalisismenunjukkanperbeda
anyang signifikanmakalatihan 
tersebutmemberikanpengaruh 
terhadap peningkatkankecepatan 
tendangan sabitatlet. 
Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung7.268dant-tabeldf=5 
sebesar 2.57,sedangkan nilai 
signifikansip sebesar0.001. 
Karenat hitung= 7.268> ttabel= 
2.57dannilaisignifikansipsebesar 
0.001< 0.05, 
berartiadapengaruhyang 
signifikan. Dengan 
demikianhipotesisyang 
berbunyi“ada 
pengaruhlatihansprintditempatker
asterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangan  sabit”, diterima.  
Artinya,  latihan 
sprintditempatkeras 
memberikanpengaruhyang 
signifikanterhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit.Dari 
datapretestmemiliki rerata 
sebesar36.8333,selanjutnyapada 
saatposttestrerata 
mencapai41.3333. Besarnya 
perubahankecepatantendangansabi
tpesilattersebutdapat dilihat dari 
perbedaan nilai rata-ratayaitu 
sebesar4.500, dengan kenaikan 
presentasesebesar12.22%. 
3) PerbandinganPostestantaraKelom
pokEksperimenSprintdiPasir 
danKelompok 
EksperimenSprintdi TempatKeras 
Hipotesisyang 
ketigaberbunyi“Latihansprintdite
mpatkeras lebihefektif 
dibandingkanlatihansprintdipasir 
terhadappeningkatan kecepatan  
tendangan  sabit”,  dapat  
diketahui melalui  selisih posttest 
antarakelompokeksperimensprintd
i pasirdenganposttestkelompok 
eksperimensprintdi tempat keras. 
Daritabelhasilujitdidapatba
hwathitungsebesar 1.529dant-
tabeldf=10=2.23,sedangkanbesarn
yanilaisignifikansi0.157.Karenathi
tung 1.529<ttabel=2.23 dan 
sig.0.157<0.05,berarti tidak 
adaperbedaanyang signifikan. 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh 
nilai reratapostestkelompok 
eksperimensprintdipasir sebesar 
38.8333dengankenaikanpersentase sebesar  
4.02%, nilai rerata posttest kelompok 
eksperimen sprint  di tempat keras sebesar 
41.3333 dengan kenaikan persentase 
sebesar 
12.22%,dilihatdariselisihnilaiposttestantara
kelompokeksperimen 
sprintdipasirdankelompokeksperimensprin
tditempatkerassebesar 2.500. Dengan 
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demikian hipotesis yang  berbunyi “latihan 
sprint di tempatkeraslebihefektif 
dibandingkanlatihansprintdipasir terhadap 
peningkatankecepatantendangansabit”,diter
ima.Artinya kelompok eksperimen dengan 
latihansprintditempatkeras lebih baik 
dalam peningkatan kecepatan tendangan 
sabitdaripadakelompok eksperimen dengan 
latihansprintdi pasir. 
 
Pembahasan 
Penelitian ini bertujuanuntuk 
mengetahuipengaruh latihansprintdi 
pasirdansprintditempatkerasterhadappeningka
tankecepatantendangan sabit pesilat. Analisis 
dilakukan dengan menggunakan uji t untuk 
mengetahui pengaruhlatihansprintdipasir 
dansprintditempatkeras terhadaptendangan 
sabit pesilat. 
1. Pengaruhlatihansprintdi pasir terhadap 
kecepatantendangansabit 
a. Atlet Putra 
Hasilanalisismenunjukkanbahwa 
terdapatpengaruhkecepatan tendangan 
sabitsebelumdan 
sesudahlatihansprintdipasir. Halini 
ditunjukkandengannilaithitung =3.743>t 
tabel=2.31dannilai 
signifikansipsebesar0.006< 
0.05,berartiada pengaruhyang 
signifikan.Artinyalatihansprintdipasir 
memberikanpengaruhyang signifikan 
terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit. 
b. Atlet Putri 
Hasilanalisis menunjukkan 
bahwa terdapatpengaruhkecepatan 
tendangansabitsebelumdansesudahlatiha
n sprintdi pasir.Halini 
ditunjukkandengannilaihitung =6.708>t 
tabel=2.57 dannilai 
signifikansipsebesar0.001< 
0.05,berartiada pengaruhyang 
signifikan.Artinyalatihansprintdipasir 
memberikanpengaruhyang signifikan 
terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit. 
Adanya peningkatan 
kecepatantendangansabitkarena 
latihansprint dipasir bentuk aktivitasnya 
adalah berlaridengan kecepatan 
maksimal (sprint)menempuhjarakyang 
pendekdandilakukansecaraberulang- 
ulang.Sprintdipasir 
memberikanpengaruhterhadappeningkat
ankecepatan tendangan 
sabit,tetapihasilyang 
diberikantidaksesuaiyangdiinginkan. 
Kenyataandilapangan,penelitimelihatbe
banyangadapada pasirternyata tidak 
memberikan hasil yang  tidak  sesuai 
dengan hipotesis penelitian. 
Sampelpada kelompoksprintdipasir 
tidak dapatmelakukangerakan 
explosivesaatmemulaisprint.Karenatung
kaiyang digunakanuntuk melakukan 
ledakan pertamamasuk kedalam pasir, 
sehingga efek yang diberikan pada 
gerakan selanjutnya  sedikit terhambat. 
Otot-otot tungkai yang 
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berkontraksijugamemaksauntukmelakuk
angerakansprintsampai batasyang 
sudahditentukan.Secaratidak langsung 
bebanyang diberikan pasirterhadap 
kontraksiotot-otot tungkailebih berat 
dan sulit untukrelax. 
2. Pengaruhlatihansprintditempatkerasterhada
pkecepatantendangan sabit 
a. Atlet Putra 
Hasilanalisis menunjukkan 
bahwa terdapatpengaruhkecepatan 
tendangansabitsebelumdansesudahlatiha
n sprintdi pasir.Halini 
ditunjukkandengannilaithitung =4.880>t 
tabel=2.31dannilai signifikansip  
sebesar0.001<0.05,  berarti  
adapengaruh yanglebih 
signifikan.Artinya 
latihansprintditempatkeras memberikan 
pengaruh yangsignifikan 
terhadappeningkatan 
kecepatantendangan sabit. 
b. Atlet Putri 
Hasilanalisis menunjukkan 
bahwa terdapatpengaruhkecepatan 
tendangansabitsebelumdansesudahlatiha
n sprintdi pasir.Halini 
ditunjukkandengannilaithitung =7.268>t 
tabel=2.57dannilai signifikansip  
sebesar0.001<0.05,  berarti  
adapengaruh yanglebih 
signifikan.Artinya 
latihansprintditempatkeras memberikan 
pengaruh yangsignifikan 
terhadappeningkatan 
kecepatantendangan sabit. 
Adanya 
peningkatankecepatantendangansabitkar
enalatihansprint ditempatkerasdilakukan 
dengangerakanyang cepat, mendadak 
dan dilakukan dengan kecepatan 
maksimal. Permukaanyang rataditempat 
keras mempermudahotot-
otottungkaiyangberkontraksiuntukmelak
ukansprintKarenaledakanyangdihasilka
nsaatpertamamemulaisprint,memberika
n gerakanexsplosifpadakaki untuk 
melakukan tendangan sabit 
dengancepat. 
3. Latihan sprint di tempat keras lebih efektif 
untuk meningkatkan 
kecepatantendangansabit 
 
 
a. Atlet Putra 
Hasil analisis menunjukkan 
bahwalatihan sprintdi tempat keras 
lebihefektifdalampeningkatankecepatant
endangansabitpesilat.Hal 
iniditunjukkandengankenaikanpersentas
e kelompokeksperimensprint 
ditempatkerassebesar7.56% lebihbesar 
darikenaikanpersentase kelompok  
eksperimen sprint di  pasir yaitu  
16.27%.  Saat  melakukan sprint 
ditempat keras ledakan pertama yang  
dihasilkan saat memulai 
sprintmemberikandampakpositifuntuk 
tendangansabitpesilatkarena serangan 
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dalam pencaksilat dilakukan dengan 
garakan cepat dan mendadak. 
b. Atlet Putri 
Hasil analisis menunjukkan 
bahwalatihan sprintdi tempat keras 
lebihefektifdalampeningkatankecepatant
endangansabitpesilat.Hal 
iniditunjukkandengankenaikanpersentas
e kelompokeksperimensprint 
ditempatkerassebesar4.02% lebihbesar 
darikenaikanpersentase kelompok  
eksperimen sprint di  pasir yaitu  
12.22%.  Saat  melakukan sprint 
ditempat keras ledakan pertama yang  
dihasilkan saat memulai 
sprintmemberikandampakpositifuntuk 
tendangansabitpesilatkarena serangan 
dalam pencaksilat dilakukandengan 
garakan cepat dan mendadak. 
Menurutpenelitisebaiknyasprintd
ipasirdiberikan untuk meningkatkan 
power. Sehingga, tendangan sabityang 
dilakukan lebihcepat dankuat.Maka 
metodelatihansprintditempatkeraslebih 
efektif dalam meningkatkankecepatan  
tendangan   sabit   pesilat   
dibandingkan   dengan 
metodelatihansprintdi pasir. 
 
KESIMPULAN  
Berdasarkanhasilanalisisdata,deskrips
i,pengujianhasilpenelitian, dan pembahasan, 
dapat di ambil kesimpulan bahwa: 
1. Atlet Putra 
a. Adapengaruh latihan sprint di  
pasirterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangansabit,dengannilaithitung 
=3.743>ttabel=2.31dannilai 
signifikansipsebesar0.006<0.05,  
dankenaikanpersentasesebesar5.83%. 
b. Ada  pengaruh latihan sprint di 
tempat  keras terhadap peningkatan 
kecepatantendangansabit,dengannilait
hitung= 4.880> ttabel=2.31 
dannilaisignifikansipsebesar 0.001< 
0.05,dankenaikanpersentase 
sebesar9.80%. 
c. Latihansprintditempatkeraslebihefekti
fdibandingkanlatihansprintdi pasir 
terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit, dengan selisih rerata 
posttestsebesar2.556. 
2. Atlet Putri 
a. Adapengaruh latihan sprint di  
pasirterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangansabit,dengannilaihitung 
=6.708>ttabel=2.57dannilai 
signifikansipsebesar0.001<0.05,  
dankenaikanpersentasesebesar5.83%. 
b. Ada  pengaruh latihan sprint di 
tempat keras terhadap peningkatan 
kecepatantendangansabit,dengannilait
hitung= 7.268> ttabel=2.57 
dannilaisignifikansipsebesar 
0.001<0.05,dankenaikanpersentase 
sebesar9.80%. 
c. Latihansprintditempatkeraslebihefekti
fdibandingkanlatihansprintdi pasir 
terhadap peningkatan kecepatan 
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tendangan sabit, dengan selisih rerata 
posttestsebesar2.5 kali 
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